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занимающихся по показателям силовых способностей и гибкости. Однако 
нужно заметить, что динамика показателей весьма незначительная.
Структура физической подготовленности мальчиков более равномерная, 
чем девочек. Это характерно как для школьников, занимающихся спортом, так 
и для не занимающихся в спортивных секциях школьников.
Уровень физической подготовленности школьников, занимающихся 
спортом, в целом выше, чем у не занимающихся спортом школьников, за 
исключением показателей гибкости. Это свидетельствует о недостаточном 
объёме физической нагрузки для школьников в рамках общеобразовательных 
программ физического воспитания и соответствии, в большей мере, возрастным 
особенностям школьников методик физической подготовки в различных видах 
спорта.
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Введение. Силовой экстрим - сложный вид спорта, включающий не 
менее 40 соревновательных упражнений, которые характеризуются 
использованием больших весов и неудобными снарядами, требующими 
выносливости и взрывной силы [3]. В соревновательной деятельности нет 
конкретных стандартов выполнения упражнений и параметров 
соревновательного оборудования, что позволяет каждому спортсмену проявить 
индивидуальность в стиле работы со снарядами. Высокий уровень развития 
силовых качеств является ключевым фактором победы на соревнованиях. 
Анализ литературы по данной тематике говорит о критическом недостатке 
методик по развитию силовых способностей в силовом экстриме.
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Большинство спортсменов являются выходцами из других силовых видов 
спорта и пользуются методиками, сформированными для иной нагрузки. 
Некоторые упражнения имеют в своей основе элементы соревнований из 
пауэрлифтинга и Игр горцев [2], а другие были созданы по подобию 
мифологических подвигов. Набор упражнений на каждых соревнованиях 
меняется, чтобы избежать закрепления лидеров с сильными сторонами и 
увеличить интерес публики.
Силовой экстрим является плохо изученным видом спорта. Он крайне 
требователен к генетической предрасположенности занимающихся.
Соревновательные упражнения выдвигают высокие требования к
оборудованию и площадкам проведения турниров. Из-за подобных 
особенностей число спортсменов высокого уровня редко переходит границу 
одного представителя на регион, что ведёт за собой отсутствие теоретической 
базы для разработки тренировочных методик.
Целью данного исследования является совершенствование методики 
развития силовых способностей в ходе автоэксперимента (Шамей Д. - МС по 
армрестлингу, многократный чемпион Белгорода, Белгородской области, 
России среди ВУЗов по армрестлингу. Серебряный призёр Чемпионатов России 
и Европы, Чемпион Мира по стронгмену).
Методы и организация исследования. При организации исследования 
были использованы следующие методы: изучение и анализ научно­
методической литературы по исследуемой проблеме; педагогическое 
наблюдение; педагогическое тестирование.
При подготовке к турниру по силовому экстриму всероссийского и 
международного уровня основная задача - максимальное увеличение силовых 
показателей. Решением данной задачи является составление грамотной 
программы подготовки.
Для подсчёта нагрузки необходимо взять классические показали силовых 
видов спорта - КПШ (количество подъёмов штанги) за тренировку, неделю и 
их сумму за месяц [1]. На начальном этапе этого показателя достаточно, но для 
высококвалифицированных спортсменов необходимо использовать больше 
критериев оценивания тренировочной нагрузки. Так, в качестве основного 
показателя объёма специальной нагрузки можно выбрать тоннаж, как и в 
тяжёлой атлетике. В силовом экстриме - это количество килограммов, 
поднятых в отдельном упражнении или во всех упражнениях за определенный 
отрезок времени (тренировка, неделя, месяц, год).
Подготовительный макроцикл является объёмным и характеризуется 
средней интенсивностью нагрузки, большим объёмом упражнений, основным 
вниманием к общей физической подготовке, большим количеством повторений 
и умеренной скоростью выполнения движений. В этот период объем 
тренировочной нагрузки и средний вес с 1 по 3 неделю растёт, а на 4 неделе 
происходит значительное снижение объёма на фоне сохранения среднего веса. 
Для соревновательного макроцикла характерны высокая интенсивность 
нагрузки, средний объём упражнений внимание к специальной физической
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подготовке, малое количество повторении и максимальная скорость 
выполнения движений. В соревновательном периоде количество 
специализированных упражнений значительно увеличилось.
Согласно предложенной методике, объём тренировочной нагрузки 
соревновательного периода характеризуется тем, что происходит значительный 
рост интенсивности нагрузки с 1 по 3 неделю, средний вес растёт, а КПШ и 
тоннаж падают. На 4 неделе происходит резкий спад среднего веса при 
сохранении тренировочного объёма.
Результаты исследования. Соревновательный период от 
подготовительного отличается тенденцией к снижению КПШ и росту среднего 
веса. При этом объем тренировочной нагрузки по тоннажу за счёт увеличения 
среднего веса снизился в 2 раза менее значительно, чем КПШ.
Перед началом исследования были проведены измерения показаний в 
упражнениях: приседания со штангой на спине, классическая становая тяга, 
жим стоя, логлифт, подъём камня Атласа, толчок гантели. Измерения были 
сделаны до начала эксперимента, после подготовительного периода и после 
соревновательного периода. Суммарные показатели прироста составили: в 
приседании со штангой на спине - 11 %, в классической становой тяге - 19 %, в 
жиме стоя - 16 %, в упражнении логлифт - 9 %, в подъёме камня Атласа - 
19 %, в упражнении толчок гантели - 8 %.
Оба периода оказались эффективными по параметрам приростов в 4 
показателях из 6. Значительной разницы в эффективности между 
высокообъёмным и высокоинтенсивным методами выявлено не было. При этом 
наименьшую эффективность экспериментальная тренировочная методика 
показала в сложнокоординационных упражнениях.
Выводы. При комплексной методике подготовки к соревнованиям в 
силовом экстриме рост силовых показателей является существенным как в 
подготовительном периоде, так и в соревновательном. Использование в 
подготовительном периоде высокообъемного тренировочного метода 
повторных усилий плодотворно сказывается на уровне силовых способностей.
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